
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 睡眠
すいみん

のじゃまをする 光
ひかり

は，スマホやゲームの画面
が め ん

から出
で

る「ブルーライト」

です。太陽
たいよう

に近
ちか

い強
つよ

い光
ひかり

な

ので，体
からだ

も脳
のう

も「まだ昼間
ひ る ま

夏休み
なつやす  

は，元気
げ ん き

に過ごす
す   

ことができましたか？いよいよ，

２学期
が っ き

が始まり
はじ    

ました。 まだまだ暑い
あ つ  

日
ひ

が続きます
つづ      

が，早寝
は や ね

早
はや

起
お

きで睡眠
すいみん

をたっぷりとり，朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べ，

生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの   

，元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

2学期
が っ き

も，みなさんが毎日
まいにち

を笑顔
え が お

で元気
げ ん き

に過ご
す  

せますよう

願って
ねが      

います。たくさんのことにチャレンジして，実り
み の  

の多
おお

い時間
じ か ん

を過ごし
す   

ましょう。 

せいかつ              ととの 

 睡眠
すいみん

のじゃまをする 光
ひかり

は，スマホやゲームの画面
が め ん

から出
で

る「ブルーライト」

です。太陽
たいよう

に近
ちか

い強
つよ

い光
ひかり

な

ので，体
からだ

も脳
のう

も「まだ昼間
ひ る ま

だ」とかんちがいして，眠
ねむ

れ

なくなります。 

     ほけん目標
もくひょう

 

９月
がつ

４
よっ

日
か

（月
げつ

）から８日
よ う か

（金
きん

）に生活
せいかつ

リズム

チェック週間
しゅうかん

を実施
じ っ し

します。生活
せいかつ

リズムチェッ

ク週間
しゅうかん

を通し
とお   

て，学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムをとりもど

しましょう。また， 心
こころ

と体
からだ

が健やか
すこ    

に成長
せいちょう

す

るためには，運動
うんどう

がかかせません。 

学校
がっこう

では，お友だち
 と も   

や先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に，お家
  うち

で

は 家族
か ぞ く

と 一緒
いっしょ

に ， 体
からだ

を 動かす
う ご   

遊び
あ そ  

を

取り入れて
と  い   

，丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な体
からだ

を作り
つ く  

ましょう。 

 

令和５年９月１日 原田小学校 保健室 

し か ち りょう 

お 

お 

さとう 

酸
さん

がつくられる 

睡眠
す い み ん

はなぜ大切
た い せ つ

？ 
 「早

はや

く寝
ね

なさ～い！！」と声
こえ

をかけられたことがある人
ひと

はたくさんいると思い
お も  

ます。夜
よる

の自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

は楽
たの

しくて，あっという間
ま

に時間
じ か ん

が過
す

ぎてしまいますよね。しかし，睡眠
すいみん

がなぜ大切
たいせつ

な

のか知っていますか？正
ただ

しい睡眠
すいみん

の知識
ち し き

は，健康
けんこう

に過
す

ごすために欠
か

かせない大切
たいせつ

なものです。 

 

 
酸
さん

で歯
は

がとかされて 

むし歯
ば

ができます！ 

いたい

～！！ 

(T_T) 

早く
は や  

治療
ち り ょ う

をすませましょう 

毎年
まいとし

９月
 が つ

２４日
  に ち

～３０日
  に ち

は「結核
けっかく

予防
よ ぼ う

週間
しゅうかん

」です。結核
けっかく

は，昔
むかし

と比べて
くら    

減少
げんしょう

しているものの，現在
げんざい

でも根絶
こんぜつ

されていません。新型
しんがた

コロナウイルスと同じく
おな    

，結核
けっかく

も重大
じゅうだい

な感染症
かんせんしょう

であること

を覚えて
おぼ    

いてください。「２週間
しゅうかん

以上
いじょう

せきが続いて
つづ    

いる」「たんが出て
で  

，血
ち

が混じる
ま   

ことがある」「倦怠感
けんたいかん

，微熱
び ね つ

が続いて
つづ    

いる」･･･等
など

の症 状
しょうじょう

があったら，重 症
じゅうしょう

になる前
まえ

に検査
け ん さ

を受け
う  

ましょう。 

 寝
ね

ている間
あいだ

に，成長
せいちょう

ホルモンが出
で

て，体
からだ

が

成長
せいちょう

します。さらに筋肉
きんにく

や骨
ほね

，血管
けっかん

や脳
のう

などの

修復
しゅうふく

を行
おこな

います。 

 寝
ね

ている間
あいだ

に，

脳
のう

は「記憶
き お く

を整理
せ い り

し

てストック」しま

す。また，いらなく

なった記憶
き お く

は消
け

し

てくれます。 

 起床後
きしょうご

に太陽
たいよう

の

光
ひかり

を浴
あ

びると，夜
よる

眠
ねむ

くなるホルモン「メ

ラトニン」が作
つく

られ

ます。起床
きしょう

から約
やく

15

時間後
じ か ん ご

にメラトニン

の分泌
ぶんぴつ

が始
はじ

まり，眠
ねむ

りのスイッチが入
はい

り

ます。 

①体
からだ

と脳
のう

のメンテナンス ②記憶
き お く

の整理
せ い り

と定着
ていちゃく

 ③太
たい

陽光
ようこう

でスイッチオン ④睡眠
すいみん

をじゃまする光
ひかり

 

 睡眠
すいみん

のじゃまをす

る光
ひかり

は，スマホやゲ

ームの画面
が め ん

から出
で

る

「ブルーライト」で

す。太陽
たいよう

に近
ちか

い強
つよ

い

光
ひかり

なので，体
からだ

も脳
のう

も

「まだ昼間
ひ る ま

だ」とかん

ちがいして，眠
ねむ

れなく

なります。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

で手当て
て あ   

をするケガには，ちょっとした注意
ちゅうい

で防げた
ふせ      

ものもあります。 

うっかり･･･ 

よそ見
  み

しながら歩いたら
ある         

，

ともだちと ぶつかった 

ふせ 

きゅうきゅう  ひ 

あわてて･･･ 

時間
じ か ん

に遅れ
お く   

そうと走って
は し     

，

ころんでしまった 

ふざけて･･･ 

ともだちとふざけていたら， 

机
つくえ

に頭
あたま

をぶつけてしまった 

「注意
ちゅうい

一秒
いちびょう

，ケガ一生
いっしょう

」という言葉
ことば

もあります。 

毎日
まいにち

を安全
あんぜん

に過ごせる
す    

ように KYTを意識
い し き

しましょう。 

運動
うんどう

をする前
まえ

には， 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかり行
おこな

い，

ケガを防ぎ
ふせ   

ましょう。 


